DANSK VOLLEYBALL
FORBUND

Smash

For alle volleyballspillere uanset alder er det at smashe det sjoveste og mest spandende.
Problemet er, at smashet ogsa er den vanskeligste tekniske detalje at lzere. Specielt i den
aldersgruppe, vi her arbejder med, er beveaegelsesmgnstret og timingen meget udfordrende.
Det, at fa lov til at smashe, er en stor motiverende faktor, selv om det teknisk ikke altid
lykkes.

@velserne er inddelt i 5 hovedgrupper:

Traening af tilslutningsskridt.

Treening af tillgbsrytmen.

Traening af smashkast og slagbevasgelsen.
Traening af slaget pa bolden.

Timing.
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Tilslutningsskridt. 5. og 6. klasse - Enkeltvis

Nar der skal traenes tillgb, deles det op i flere faser. Det fgrste, der skal traenes, er det sidste
skridt (hgjre, venstre). Dette sidste skridt kalder vi tilslutningsskridtet. I afsnittet er gvelserne
beskrevet for en hgjrehandet. Er man venstrehdndet, skal man naturligvis bytte om pa
fodisaettet, sa hgjre fod saettes i jorden sidst.

e Ga ned af banen, nar lzereren raber stop, lav det sidste skridt uden hop.
e Smalgb ned af banen, nar leereren raber stop, laves de sidste skridt i tillgbet uden hop.
e Lgb ned af banen. N&r laereren raber “stop og drej”, laves de sidste skridt med hop.
Efter landing drejes 180 grader, Igb videre.
e Til treening af tilslutningsskridtet kan du:
o Hoppe op pa baenken.
o Hoppe over liggende spillere.
o Spring over buk med den rigtige rytme.
o Spring op pa plinten med tilslutningsskridt.
o Fangeleg med befrier (befri ved at springe buk).
e Rigtig fodstilling. Spring op pa baenk med samlede ben. Husk: I fodiszettet skal venstre
fod veere foran den hgjre fod.
e Spillerne stiller sig i en kg bag ved en baenk. Sta lige bag baenken og hop op pa baenken
uden tillgb. Fokus pa strakte ben, sd bgrnene tvinges til at traekke med armene. Start i
Batman (Begge arme bagud).

Den samlede tillgbsrytme. 4. + 5. og 6. klasse - Enkeltvis

Den samlede tillgbsrytme hedder venstre, hgjre, venstre eller skrevet pd en anden made:
1.....2,3. Den lange afstand mellem 1 og 2-tallet indikerer, at fgrsteskridtet er langt.

e Til at arbejde med rytmen 1.....2,3 kan man springe over en matte eller mellem 2

sjippetove: Folgende skridt: 1 (fgr matte)..... 2,3 efter matte.

e Smalgb ned af banen. Nar laereren raber stop, laves det samlede tillgb uden hop og
efterfglgende med hop.
Det samlede tillgb traenes, og der springes op pa en baenk. Rytme 1......2,3.
Tillgb skrat pa baenk, sa der gves anden vinkel i tillgbet.
Skridtrytme traenes. Venstre, hgjre, venstre, sta.
Springbraet laagges ud i hallen. Det samlede tillgb treenes, og der seettes af pa
springbreettet.
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e Der laves en springbane i hallen, hvor skridtrytme, spring og det samlede tillgb traenes.

¢ Treen skridtrytme og spring mod nettet. Uden bold.

e Bind en pose med en bold fast i basketkurv og lav korrekt tillsb og afsaet. Hop op og sla
til posen.

Smashkast/slagbevagelse. 4. + 5. og 6. klasse - Enkeltvis

Fa at give eleverne et rigtigt billede af den samlede smashbevaegelse kan man ggre faolgende:

e Std i rundkreds og lav smashbevaegelse i slowmotion (Tai Chi eller kinesisk
morgengymnastik). Bgjede ben og begge arme bagud. Benene rettes ud, mens begge
arme fgres strakte og langsomt fremad til hovedhgjde. Hgjre arm bgjes og fagres lige
tilbage med albuen i grehgjde. Herfra fgres armen i en kort cirkelbeveegelse fremad
som et kast.

e Et andet sjovt billede, man kan bruge, er fglgende: Batman (bgjede ben og begge arme
bagud). Superman (begge arme er strakte og fremme foran hovedet, som nar
Superman flyver). Robin Hood (hgjre arm bgjes og fares lige tilbage med albuen i
grehgjde; Robin Hood pander buen) Ninja (selve slagbeveaegelsen; Ninja kaster sin
kastestjerne).

e Benyt en tennisbold eller en anden type bold, der kan holdes i hdnden. Sammenrullede
sokker er en rigtig god mulighed. Lav smashbevaagelse langsomt og kast bold mod
vaeg. Husk keywords: 1) Hgj albue 2) Kig efter hgjre arm 3) Lgft venstre arm.

Lav smashbevagelsen hurtigere og hurtigere.
Alle star bag en linie i en passende afstand til vaeggen. Udfgr korrekt smashbevaegelse
og kast bold mod vaeg. Griber man bolden, far man 1 point. Hvem nar fgrst 10 point?

e En spiller stdr bag den ene baglinie, én spiller pad den anden baglinie. Hvis denne
afstand er for lang rykkes taettere sammen. Begge har en tennisbold. Begge kaster
samtidig. Hvis begge griber hinandens bold: 1 point. Dem, der fgrst ndr 5 point, saetter
sig ned.

e 4 volleybolde placeres p& midten af banen pa gulvet eller pa en plint. 2 hold pa hver
side med hver en tennisbold. Med tennisbolde skal boldene flyttes eller skydes ned.

I de naeste gvelser vil det vaere en fordel med en bold, der er lidt stgrre end en tennisbold.
Bolde i stgrrelse med en minihandbold vil vaere perfekt. Bolden vi bruger kalder vi en “sving
bold”. Det er vigtigt, at barnene kan holde omkring boden med spredte fingre for at fa
fornemmelse af, hvorledes man rammer bolden. Brug hellere for sma bolde end for store
bolde.

e 2 raekker med 4-6 spillere pa den ene sidelinje. Overfor pa den anden sidelinje er der 2
matter med en spiller pa hver. Fgrste spiller i raeekken kaster “sving bold” til person pa
matte. Hvis den gribes, Igber kasteren over pd matten, og personen pd matten gar om
bag kgen. Hvem griber fgrst 5 gange? Hvem griber fgrst 7 i traek?

e 2 raekker med 4-6 spillere p@ den ene sidelinje. Overfor pa den anden sidelinje er der 2
matter med en spiller p& hver. Hvis man ikke griber “sving bold” pa matten, skal
kasteren ned pa matten, og griberne bliver. Hvis den gribes ma person pa matte Igbe
bag reekke og kasteren Igber ned pa matten.

e Ga sammen tre og tre. En stdr med kidsbold pa baglinie Igftet op i albuehgjde (a), en
star med “sving bold” (b) og den sidste star pa modsatte banehalvdel og er parat til at
gribe bold (c). B laver smashbevaegelse og med albuen skubber kidsbold ud af
haenderne pa a og kaster ”sving bold” til c. Alt sammen i én bevaegelse. C Igber hen og
laver samme bevaegelse som b osv. (Fokus er pa hgj albue og kigge efter arm).
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Szt 2 baenke med ca. 6 meters mellemrum. Laeg baenken ned, sdledes at den store

flade vender mod hinanden. Et hold bag den ene baenk, et hold bag den anden. Kast
"svingbolde” pa modsatte baenk. Hvis den rammer baenk og kommer tilbage og rgrer
egen baenk: 1 point. (hold stadig fokus pa smashbevaegelse).

Smashkast med kidsbold. 3. + 4. + 5. og 6. klasse - Parvis

Ga sammen 2 og 2. Kast smashkast over nettet til hinanden.

Kast til hinanden uden at tabe bolden. Hvem far fgrst 10 gange i traek?

Kast smashkast, hvor man spiller mod hinanden.

Modtag smashkastet med et baggerslag, grib bolden og kast smashkast tilbage over
nettet. Spil sammen.

Kast bolden med smashkast op ad vaeggen. Den anden spiller forsgger at gribe bolden.
En spiller pa hver side af nettet. Den ene kaster over nettet med smashkast. Den anden
stdr i en ring, som han valgfrit placerer. Der arbejdes sammen om at fa grebet s
mange bolde som muligt.

Spillerne er sammen 2 og 2 pa hver side af nettet. En spiller modtager med baggerslag,
makkeren griber bolden og kaster over nettet med smashkast. Begge spillere skal ud
over fjerneste sidelinie, nar de har rgrt bolden.

Spillerne er sammen 2 og 2 pa hver side af nettet. En spiller modtager med baggerslag,
makkeren griber bolden og kaster over nettet med smashkast. Nar man har lavet
baggerslag, skal man ned omkring fjerneste kegle; nar man har lavet smashkast ud
over fjerneste linje.

Slag pa bolden. 3. + 4. + 5. og 6. klasse - Enkeltvis og parvis

Det er vigtigt, at bgrnene far en god fornemmelse af, hvordan det fgles, og hvordan det lyder,
nar handen rammer bolden pa den rigtige made. Volleyballspillere kender den karakteristiske
klaskelyd, nar bolden er ramt med stor aben og afslappet hand.

Sta i kreds, hvor alle bgrn har en alm. kidsbold. Hold bolden i den ene hand og sl& den
anden hand i bolden - brug stadig korrekt bevaegelse. Lyt efter om den giver den
rigtige lyd. Prev bade med hgjre og venstre hand.

Hold bolden i den ene hand og sl den anden hand i bolden (kontrolslag), sl& bolden i
jorden, grib bolden, lav kontrol slag, sla bold i jord, kontrolslag osv. Lyt hele tiden efter
den rigtige lyd.

Kontrolslag, sla bold i jorden, grib, drej rundt, kontrolslag, sld bolden i jorden, grib, drej
rundt, kontrolslag, sla bold i jorden osv.

En spiller pa den ene side af nettet og en spiller pa den anden side af nettet. Kast
bolden op med begge haender og sl bolden pa aekvator, sa den ryger i gulvet og under
nettet. Spilleren pa den anden side griber bolden og kaster bolden op med begge
haender og slar bolden pa aekvator osv.

En spiller pa den ene side af nettet og en spiller pa den anden side af nettet. Kast
bolden op med begge haender og sla bolden pa den nordlige halvkugle, sa den ryger
stejlt i gulvet og under eller over nettet (Brug handleddet). Spilleren pa den anden side
griber bolden, kaster bolden op med begge haender og slar bolden pa den nordlige
halvkugle osv.

En spiller pa den ene side af nettet og en spiller pa den anden side af nettet. Kast
bolden op med begge haender og sla bolden pa den sydlige halvkugle, sa den ryger over

Mekanisk, fotografisk eller anden gengivelse af dette materiale eller dele heraf begreenses af gaeldende dansk

lovgivning om ophavsret. Alle rettigheder forbeholdes Dansk Volleyball Forbund.



DANSK VOLLEYBALL
FORBUND

nettet. Spilleren pa den anden side griber bolden, kaster bolden op med begge hander
og slar bolden pa den sydlige halvkugle osv.

Timing smash. (5.) og 6. klasse - Grupper med 3 eller flere

Forst skal der arbejdes med den vertikale timing, dernaest den horisontale timing og til sidst en
kombination.

Leereren star ved nettet. En raekke til at give traeneren bolde, og en anden raekke bag
tremeteren. Traeneren kaster bolden i vejret taet pa sig selv. Spilleren, som star bag
tremeter, laver afsaet og griber bolden med strakte arme. (Fokuser pa at komme op i
luften - vertikalt).

Laereren star ved net. En raekke bag ham med bolde, og 2 raekker bag tremeteren ca. 4
skridt fra nettet. Traeneren kaster henholdsvis bolde til den ene raekke og den anden
reekke. Spillerne griber bolden pa samme made som beskrevet i forrige gvelse.
Leereren holder bolden en halv meter fra nettet og lige over netkanten. En raekke til at
give traeneren bolde, og en anden raekke bag tremeteren. Den fgrste gar frem til
bolden, hopper lige op og smasher bolden over nettet.

Leereren holder bolden en halv meter fra nettet og lige over netkanten. En raekke til at
give traeneren bolde, og en anden raekke bag tremeteren. Den fgrste gar frem til
bolden, laver sit tilslutningsskridt, hopper op og smasher bolden over nettet.

Leereren holder bolden en halv meter fra nettet og lige over netkanten. En raekke til at
give treeneren bolde, og en anden raekke bag tremeteren. Der laves et 3 skridts tillgb,
og bolden smashes over nettet.

Laereren star 2 meter fra nettet og holder bolden. En raekke til at give traeeneren bolde,
og en anden raekke bag tremeteren. Laereren kaster bolden lige i vejret. Spilleren star
og slar bolden over nettet.

Leereren star pa 3 meterlinjen. En raekke til at give treeneren bolde, og en anden raekke
bag tremeteren. Laereren kaster bolden i vejret. Spilleren gar frem, laver sit
tilslutningsskridt og slar bolden over nettet.

Leereren star 12 meter fra nettet. En raekke til at give treeneren bolde, og en anden
reekke bag tremeteren. Laereren kaster bolden i vejret. Spilleren laver sit tillgb og slar
bolden over nettet.

Timing smash. 6. klasse - Enkeltvis, parvis og grupper pa 3 eller flere

Spillerne er sammen 2 og 2. Den ene kaster bolden op med 2 haender. SIa bolden i
gulvet og op ad vaeggen. Den anden griber bolden.

Spillerne har en bold hver. Kast bolden op med 2 hander. Sla bolden i gulvet og op ad
vaeggen. Lav en serie af 2 og grib.

Spillerne har en bold hver. Kast bolden op med 2 haender. Spring og sla bolden i gulvet
og op ad vasggen, grib.

To spillere p& samme side af nettet. Den ene kaster bolden lige i vejret. Den anden slar
bolden over nettet stdende pa jorden eller springende.

En spiller pa den ene side, en pa den anden side. Spilleren gar frem mod nettet, kaster
bolden i vejret med én hand og slar bolden over nettet. Spilleren pa den anden side
griber bolden.
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e Volleysquash. Afgraens et felt pa vaeggen. Spillerne er sammen 2 og 2 med en bold.
Farste spiller smasher (i gulvet fgrst) op ad vaeggen. Den anden spiller skal nu forsgge
at smashe direkte pa denne bold osv.
e En spiller ved nettet kaster med underhdndskast bolden op til makkeren, der stdende

sldr bolden over. P& modsatte side gribes bolden og kastes frem til makkeren, der med
underhandskast laegger op til smash osv.
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